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sobre la sal

iDiscusion sobre la sensibilidad a la sal!

¢ No esta seguro de cuanta sal (sodio) es
buena o mala para usted? Recientemente,
se ha hablado mucho en los medios sobre
esto. El Dr. Daniel Jones, vocero de la
Asociaciéon Americana del Corazén, cuenta
su filosofia sobre comer menos sal:

“Todo el mundo espera
envejecer y, a medida que lo
hacemos, nos volvemos
sensibles a la sal. Lo més légico
es comenzar lo méas pronto
posible para mejorar su salud...
En general, las personas
mayores se benefician mas de
la reduccion de sodio. Alrededor
de los 40, 50 afios, empezamos
a notar una gran diferencia.”

Ya sea que una persona sea sensible al
sodio 0 no, los expertos médicos creen
gue la mayoria de los estadounidenses lo
consumen demasiado y no es bueno para
nuestra salud. Entonces, ¢ cual es su
consejo?

Los adultos deben limitar su ingesta de sodio
a menos de 2,300 mg por dia, que representa
aproximadamente una cucharadita de sal. Y,
si ya sufre de presion arterial alta, el limite
recomendado es de 1,500 mg.

000000000000000000000000000000000
“Los cuerpos de algunas personas son
mas sensibles a los efectos del sodio
que otros. Si usted es sensible al sodio,
retiene el sodio mas facilmente, lo que
causa laretencion de liquidos y el
aumento de la presién arterial. Si esto se
vuelve crénico, puede provocar
enfermedades del corazén, accidente
cerebrovascular, enfermedad renal e
insuficiencia cardiaca congestiva.”
000000000000000000000000000000000

*Mayo Clinic Healthy Lifestyle. Extraido el 1 de enero de

2016. http://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/ nutrition-
and-healthy-eating/in-depth/sodium/art-20045479

La sal es cloruro de sodio, que es
aproximadamente el 40% de sodio en peso.

Alrededor del 90% del consumo de sodio de los
estadounidenses proviene de cloruro de sodio.



iSw presion arterial
ey normal?

Es posible que igual desee supervisar
su consumo de sal. Un estudio evaluo a
4,500 personas sin presion arterial alta
por tres afos. Durante ese tiempo, casi
una cuarta parte desarrollé presion
arterial alta. Aquellos que comieron mas
sal fueron los mas propensos a
desarrollar la condicion?.

Mantenga la sal yodada en su cocina

El yodo es necesario para la produccion de la
hormona tiroidea. El cuerpo no produce yodo, por lo
gue es una parte esencial de su dieta. ¢ Recuerda
el bocio? Antes de la década de 1920, la deficiencia
de yodo era comun en las regiones de los Grandes
Lagos, los Apalaches y el Noroeste de los Estados
Unidos, y en la mayor parte de Canada. El
tratamiento para la deficiencia de yodo mediante la
introduccion de sal yodada practicamente ha
eliminado el “cinturén de bocio” en estas areas?.

El yodo a menudo se
encuentra en la sal de me

;Debo usar sal marina, sal kosher o sal de mesa?

Las diferencias mas notables entre la sal marina, La sal de mesa se extrae tipicamente de los

la sal kosher y la sal de mesa son el sabor, la
textura y el procesamiento.

La sal marina se elabora al evaporar el agua del
océano o el agua de lagos de agua salada,
generalmente con poco procesamiento. Este
proceso deja atras ciertos oligominerales y
elementos, dependiendo de la fuente de agua. Los
minerales agregan sabor y color a la sal marina.

La sal kosher se cre6 para ayudar en la
preparacion de carnes de acuerdo con las leyes
dietéticas judias. Su textura gruesa hace que sea
facil pellizcar y rociar, cualidades importantes para
las personas que quieren controlar su sal.

depositos de sal subterraneos. La sal de mesa
se procesa para eliminar minerales y por lo
general contiene un aditivo para evitar que se
compacte. La mayoria de la sal de mesa también
tiene yodo incorporado, un nutriente esencial que
ayuda a mantener una tiroides saludable.

Estas sales tienen cantidades comparables de
sodio en peso*.

2Journal of American Heart Association, el julio de 2015.

3 Asociacion Americana de Tiroides.

“Mayo Clinic Healthy Lifestyle. Extraido el 1 de enero de
2016. http://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/ nutrition-
and-healthy-eating/exper-answers/sea-salt/fag-20058512



iMenos sal, mas sabor!

Puede crear un efecto mas sorprendente al Informacion nutricional
cocinar sin sal. Estas combinaciones de & porciones por envase
.. ..y Tamano de porcion 213 taza (55 g)
sabores se sugirieron en la edicion de Canfidad por porcion
primavera de 2013 de Hy-Vee Seasons. Calorias 230
% \alor dlario*
e Parael pollo, use vinagre balsamico. Grasa total & g 10%
Su dulzura picante resalta el sutil sabor Grasa saturada 1g 5%
Grasa frans 0 g
dulce del pollo. Colesteroromg 0% |
o Sodio 160 mg 7% D
e Paralacarne deres, pruebe pimienta mMM
negrarecién molida. La carne rojay la Fibra alimentana 4 g 14%
imient bi ., lasi Azucares totales 12 g
pimienta son una combinacion clasica. Incluye 10 g de azicares aRadidos 20%
) o Proteina 3 g
e Paraverduras, use jugo de limén. La
acidez en los zumos citricos ayuda a Vitamina D 2 meg 10%
ltar | b tal Calcio 260 mg 20%
resaltar los sabores vegetales. Fiermo & mg 450
) Potasio 235 mg 6%
e Parasopas o caldo, use hierbas secas Tl diasis U0y 55 Sl e
o frescas como perej” Orég ano o nulrisnts an una poncidn de alimenis a una dieta diaa;
! =& joman camo referencia 2,000 calorias al dia para

tomillo. Al hervirlas a fuego lento, las consejos nutricionales generales.
hierbas proporcionan el delicioso sabor
que espera en un caldo.

La alimentacién saludable es una de las
herramientas mas poderosas que tiene contra

e Parasalsablanca, use ajo en polvo (no las enfermedades cardiacas y los accidentes
sal de ajo). El ajo fuerte agrega un toque cerebrovasculares. Utilice la etiqueta de
de sabor a las salsas suaves a base de Informacién nutricional para comprobar si hay
leche. ¢ Qué puede hacer? Preste cantidades altas de sodio, especialmente en
atencion a la cantidad de azucares alimentos procesados como pizzas, platos de
afadidos en la tabla nutricional la préxima pasta, salsas y sopas. Las empresas pueden
vez que compre su bebida o golosina comercializar productos bajos en sodio utilizando
favorita. estos términos en el envasado de alimentos:

Para obtener mas consejos para agregar sabor,
vaya a https://www.hy-vee.com/helpful-ideas/salt-
to-taste.aspx.

Bajo en sodio 140 miligramos o
menos por porcion

_ . Reduccion de (o Al menos un 25%
Redumfr la sal endla mgsa_o IaI salir a menos) sodio menos de sodio por
comer fuera puede reducir la porcion que el nivel

presion arterial hasta en 10 puntos®.

habitual de sodio

SMayo Clinic Minute: How to reduce salt in your diet. ; ; ; ;
Extraido el 14 de agosto de 2018 de Higero e seele Sl e|ISOdIO s€ recsigf):/e
en al menos un 0

https://newsnetwork.mayoclinic.org/discussion/ma _
yo-clinic-minute-how-to-reduce-salt-in-your-diet/ por porcion.
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Aprenda a disfrutar el sabor de los alimentos menos salados. La preferencia por los
alimentos salados puede ser literalmente un sabor adquirido. Para disfrutar de alimentos

con menos sal, es posible que necesite desarrollar una preferencia por consumir menos
sal. Dé una oportunidad a los alimentos con poca sal. jPruébelos, una y otra vez!
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